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Abstract.  
This article provides theoretical and practical material on women's weightlifting 
athletes at various levels of training and weight classes, their temporal performance in the 
jerks in the competition period. 
Index terms:  women's weightlifting, timing, and biomechanical analysis of jerk, 
push. 
 
С помощью расшифровки результатов цифровой видеосъемки проведен 
биомеханический анализ двигательных действий толчка и рывка штанги тяжелоат-
летками различных весовых категорий, уровня физической подготовленности. Сте-
реосъемка проведена при строгом соблюдении всех необходимых условий, после 
промаркировки основных суставных точек на теле спортсмена. 
В разработку включались только те подходы, которые были определены 
судьей как «поднятый вес засчитан».  
На соревнованиях принимали участие 11 спортсменок различных весовых 
категорий, из которых была выбрана группа испытуемых, из них 8 человек победи-
тели и призеры Чемпионата России среди студентов. Одна спортсменка – МСМК 
(весовая категория до 63 кг), три атлетки – МС (весовые категории до 53 кг и до 63 
кг), одна перворазрядница (весовая категория до 48 кг), две со II разрядом (до 48 кг 
и до 69 кг) и одна с III разрядом (до 75 кг). Средний возраст обследованных – 21 
год.  
Анализ временных характеристик движения при выполнении толчка женщи-
нами-тяжелоатлетами показал, что достоверных различий у спортсменок высокой 
квалификации и с I – III квалификационными разрядами не выявлено. Изучение 
времени выполнения отдельных фаз движения показало, что техника выполнения 
толчка различается у спортсменок одной квалификационной группы (табл. 1, 2). 
Определяя фазовый состав и основные граничные моменты упражнений, спирались 
на ранее предложенные АА. Лукашевым и В.И. Фроловым. 
Сравнивая время выполнения толчка по фазам у высококвалифицированных 
спортсменок, было выявлено, что они затрачивают меньшее количество времени на 
разгон снаряда, подсед под штангу, ее удержание в исходном положении, встава-
ние после подседа и безопорные фазы. Вместе с тем, тяжелоатлетки массовых раз-
рядов имеют преимущество в фазах 1,2,7 и 10 (см. табл. 1,2), что может говорить о 
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том, что в тренировочном процессе преобладают нагрузки с выполнением преодо-
левающей мышечной работы. Во всех приведенных в работе таблицах соблюдены 
и фазовый состав, и граничные моменты двигательного действия, а также их обо-
значения. 
Общее время выполнения упражнения у представительниц различных ква-
лификационных групп различается незначительно (табл.2). 
Изменение веса снаряда от попытки к попытке сопровождается изменением 
временных характеристик движения спортсменки (табл. 3).  
Таблица 1 






1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Вес до 48 кг 
З-ва 
1 0,6 0,12 0,2 0,2 0,6 1,68 0,92 0,76 1,48 0,96 7,52 
2 0,48 0,12 0,2 0,2 0,56 1,68 0,72 1 1,8 0,48 7,24 
3 0,44 0,12 0,24 0,16 0,6 1,72 1,44 0,68 1,4 0,84 7,64 
Р-на  1 0,52 0,12 0,2 0,2 0,6 1,32 5,44 0,76 2,08 1,04 12,28 
 Вес до 53 кг 
К-ва 
1 0,96 0,12 0,12 0,16 0,48 0,48 1,48 0,68 1,76 1,28 7,52 
2 0,52 0,2 0,12 0,2 0,44 1,44 1,52 0,64 1,44 1 7,52 
 Вес до 63 кг 
Г-на 
1 0,68 0,2 0,16 0,2 0,44 1,04 5,52 0,48 2,08 0,76 11,56 
2 0,6 0,24 0,16 0,16 0,52 2,04 0,64 0,64 1,72 0,64 7,36 
М-ко  2 0,56 0,2 0,24 0,2 0,4 1,8 1,64 0,56 0,96 1,48 8,04 
Г-ва 3 0,6 0,16 0,12 0,16 0,4 2,04 3,16 0,6 1,6 0,84 9,68 
 Вес до 69 кг 
Т-ва 
1 0,52 0,12 0,16 0,2 0,56 1,64 2,36 0,56 1,96 0,88 8,96 
2 0,8 0,12 0,12 0,2 0,52 2,28 2,76 0,6 2,72 0,64 10,76 
 Вес до 75 
А-ва 
1 0,56 0,08 0,16 0,2 0,68 2,04 0,24 0,68 1,88 1,16 7,68 
3 0,6 0,08 0,12 0,24 0,56 2,72 1,44 0,72 1,44 1,16 9,08 
Примечание: 1 – предварительный разгон; 2 – амортизация; 3 – финальный разгон; 
4 – безопорная фаза; 5 – подсед под штангу; 6 – исходное положение; 7 – полупод-
сед и выталкивание; 8 – подсед ножницы; 9 – вставание; 10 – фиксация снаряда 
 
Таблица 2 





t общ., с 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Спортсменки I – IIIразрядов 
М, с 0,55 0,11 0,18 0,2 0,61 1,67 2,24 0,69 1,85 1,01 9,11 
σ 0,038 0,020 0,023 0,000 0,050 0,295 2,309 0,095 0,26 0,12 2,209 
CV, % 7,0 18,2 12,8 0,0 8,3 17,6 103,1 13,7 14,1 11,8 24,3 
Спортсменки высокой квалификации 
М, с 0,7 0,17 0,16 0,18 0,43 1,34 2,95 0,58 1,6 1,09 9,2 
σ 0,18 0,038 0,057 0,023 0,038 0,714 1,873 0,083 0,47 0,346 1,823 




Изменение веса снаряда носит индивидуальный характер и определяет ди-
намику биомеханической картины выполнения соревновательного упражнения. 
При выполнении толчка штанги у МСМК Н.Г. сокращается общее время вы-
полнения упражнения от попытки к попытке на 44,4% за счет времени полуподседа 
и выталкивания (на 158%), подседа «ножницы» (29%), безопорной фазы (22%).  
Таблица 3 
Изменение времени движения звеньев тела у тяжелоатлетов 
при увеличении веса снаряда (толчок) (в %) 
Ф.И. 
Фазы 
t общ., с 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Спортсменки I – IIIразрядов 
А.З. -22,2 0,0 0,0 0,0 -6,9 0,0 -24,4 27,3 19,5 -66,7 -3,8 
О.Т. 42,4 0,0 -28,6 0,0 -7,4 32,7 15,6 6,9 32,5 -31,6 18,3 
Е.А. 6,9 0,0 -28,6 18,2 -19,4 28,6 142,9 5,7 -26,5 0,0 16,7 
Спортсменки высокой квалификации 
Н.Г. -12,5 18,2 0,0 -22,2 16,7 64,9 -158,4 28,6 -18,9 -17,1 -44,4 
Д.К. -59,5 50,0 0,0 22,2 -8,7 100,0 2,7 -6,1 -20,0 -24,6 0,0 
У МС Д.К. общее время выполнения упражнения практически не изменя-
лось, однако произошло значительное перераспределение времени при выполнении 
отдельных фаз движения (увеличилось время фазы исходного положения на 100%, 
амортизации на 50%, снизилось время выполнения предварительного разгона на 
60% и вставаниена 20%. 
У спортсменов массовых разрядов изменялась биодинамика упражнений, 
улучшилось время выполнение толчка штанги в фазах 3, 5 и 10 (см. табл.3) 
Аналогичные результаты были получены при анализе биомеханических по-
казателей рывка штанги. Временные характеристики по фазам выполнения рывка 
спортсменок показаны в таблицах 4-6. 
Пофазный анализ временных характеристик движения при выполнении рыв-
ка снаряда женщинами-тяжелоатлетами показал отсутствие достоверных различий 
у спортсменок высокой квалификации и спортсменов I-III разрядов, однако позво-
лил выявить определенные тенденции.  
Фаза предварительного разгона, как и безопорная фаза, выполняется спорт-
сменками различной квалификации приблизительно за равный промежуток време-
ни, однако у квалифицированных спортсменок обнаружена высокая вариативность 
(разброс значений от 0,2 до 1,04,CV=54%). Фаза амортизации у спортсменок высо-
кой квалификации занимает почти вдвое меньшее время, чем у представительниц I-
III разрядов, при вариативности 16,5 и 82,8%, соответственно. Длительность фи-
нального разгона практически одинакова (CV=11,8%).  
Таблица 4 




t общ., с 1 2 3 4 5 6 7 
Вес до 48 кг 
З-ва 
1 0,8 0,24 0,2 0,16 0,72 1,16 0,88 4,16 
2 0,76 0,28 0,16 0,24 0,68 1,2 1,2 4,52 
3 0,76 0,16 0,28 0,2 1,38 0,32 0,84 4,36 
Р-на  3 0,6 0,12 0,16 0,24 0,2 0,96 2,28 4,56 
 До 53 кг  
К-ва 1 0,2 0,12 0,16 0,2 0,44 1,68 0,84 3,64 
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2 0,52 0,12 0,2 0,2 0,4 3,08 1,08 5,6 
3 0,56 0,2 0,2 0,6 0,32 2,68 0,68 5,24 
 Вес до 63 кг  
Г-на Н. 
1 0,6 0,16 0,16 0,2 0,44 1,12 0,96 3,64 
2 0,76 0,2 0,2 0,24 0,44 2,28 0,68 4,8 
3 0,64 0,16 0,16 0,24 0,36 2,2 0,72 4,48 
М-ко  3 1,04 0,12 0,2 0,28 0,36 1,32 0,72 4,04 
Г-ва 3 0,72 0,16 0,16 0,16 0,36 1,88 1,52 4,96 
 Вес до 69 кг  
Т-ва 
1 0,52 0,52 0,16 0,24 0,92 1,68 1,28 5,32 
2 0,44 0,12 0,2 0,24 0,28 1,84 1,16 4,28 
3 0,6 0,08 0,16 0,24 0,52 1,64 1,28 4,52 
 Вес до 75  
А-ва 3 0,68 0,08 0,16 0,24 0,48 2,48 1,88 6 
Примечание: 1 – предварительный разгон; 2 – амортизационная часть; 3 – финаль-
ный разгон; 4 – безопорная фаза; 5 – подсед; 6 – вставание; 7 – фиксация снаряда  
 
Большее время спортсменки массовых разрядов затрачивают на выполнение 
подседа под штангу. Общее время выполнения упражнения у спортсменок I-III 
разрядов составляет 5,01 с, у тяжелоатлеток высокой квалификации – 4,07 с. Изме-
нение веса снаряда при выполнении рывка также влечет изменение временных ха-
рактеристик выполнения упражнения у (табл.6).  
При выполнении рывка штанги у МСМК Н.Г. наблюдается увеличение об-
щего времени выполнения упражнения на 27,5%, которое обусловлено возрастани-
ем времени выполнения всех фаз движения, за исключением подседа и фиксации 
снаряда, когда преобладает статическая работа мышц.  
Таблица 5 





t общ., с 1 2 3 4 5 6 7 
Спортсменки I разряда 
М, с 0,65 0,24 0,17 0,22 0,58 1,57 1,58 5,01 
σ  0,119 0,199 0,020 0,040 0,311 0,678 0,622 0,817 
CV, % 18,4 82,8 11,8 18,2 53,6 43,2 39,4 16,3 
Спортсменки высокой квалификации 
М, с 0,64 0,14 0,17 0,21 0,4 1,5 1,01 4,07 
σ  0,347 0,023 0,020 0,050 0,046 0,343 0,354 0,623 
CV, % 54,2 16,5 11,8 24,0 11,5 22,9 35,0 15,3 
Примечание: см.табл.4 
Таблица 6 
Изменение времени движения звеньев тела у тяжелоатлетов 
при увеличении веса снаряда (рывок) (в %) 
Ф.И. 
Фазы 
t общ., с 2 3 4 5 6 7 8 
Спортсменки I – IIIразрядов 
А.З. -5,1 15,4 -22,2 40,0 -5,7 3,4 30,8 8,3 
 О.Т. -16,7 -125 22,2 0,0 -106,7 9,1 -9,8 -21,7 
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Спортсменки высокой квалификации 
Н.Г. 23,5 22,2 22,2 18,2 0,0 68,2 -34,1 27,5 
Д.К. 88,9 0,0 22,2 0,0 -9,5 58,8 25,0 42,4 
Примечание: см.табл.4 
 
У МС Д.К. время выполнения упражнения увеличилось на 42,4%, у спорт-
сменки произошло увеличение времени предварительного разгона (89%) и встава-
ния (59%).У спортсменок массовых разрядов снизилось время выполнения рывка 
штанги в 1 и 6 фазах (см.табл.6).  
В результате проведенного анализа временных характеристик можно сделать 
выводы:  
- выработанная в процессе тренировок индивидуальная техника выполнения 
основных соревновательных упражнений со штангой влияетнаизменение и пере-
распределение временных характеристик спортсменов различной весовой катего-
рии и квалификации; 
- можно определить оптимальный для каждого спортсмена характер трени-
ровочных нагрузок и исправить, скоординировать и откорректировать структуру 
двигательных действий при выполнении отдельных фаз движения. 
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ПОКАЗАТЕЛЕЙ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН, СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ  
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Аннотация. В статье рассмотрена степень выраженности полового димор-
физма  по показателям телосложения и состава тела у пловцов высокой квалифика-
ции обоего пола в следующих способах плавания:  100, 400 м вольным стилем, 
брасс, баттерфляй, на спине, комплексное. Установлена слабая и средняя степень 
половых различий по основной массе морфофункциональных показателей: величи-
ны продольных и некоторых обхватных размеров тела женщин приближаются к 
мужчинам; в плавании способом баттерфляй по отдельным значениям разница от-
сутствует. Средняя и высокая степень различия обнаружена в показателях, харак-
теризующих мощность телосложения спортсменов. 
Ключевые слова: половой диморфизм, морфологические детерминанты, 
спортсмены мужчины и женщины, плавание.  
Abstract. The article considers the degree of the of sexual dimorphism intensity in 
terms of body type and body composition of highly skilled swimmers of  both sexes in 
following swimming events: 100, 400m freestyle, breaststroke, butterfly, backstroke, 
complex. Weak and medium degree of sex differences according to the bulk of morpho-
functional indicators have been set. The values of some body sizes of women have be-
come closer to men`s ones. In butterfly there is no difference. Medium and high degree of 
differences have been found in terms of body type power. 
